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Grand Traverse County  
Senior Center Network 
aŀƴŀƎŜǊΥ  aƛŎƘŜƭƭŜ YǊǳƳƳ όƳƪǊǳƳƳϪƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾύ 
 
aŜƳōŜǊǎƘƛǇΥ  DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƻǳƴǘȅ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎ ǿƘƻ ŀǊŜ сл 
ȅŜŀǊǎ ƻŦ ŀƎŜ ŀƴŘ ƻǾŜǊ Ƨƻƛƴ Cw99Φ wŜǎƛŘŜƴǘǎ ǳƴŘŜǊ сл Ǉŀȅ Ϸмл ǇŜǊ 
ȅŜŀǊΤ ŀƭƭ ƻǘƘŜǊǎ Ǉŀȅ Ϸрл ǇŜǊ ȅŜŀǊΦ {ŜƴƛƻǊǎ ǳƴŀōƭŜ ǘƻ Ǉŀȅ ǘƘŜ ŦŜŜ 
Ƴŀȅ ŀǇǇƭȅ ŦƻǊ ŀ ǎŎƘƻƭŀǊǎƘƛǇΦ ¢ƻ ŎƻƴǘǊƛōǳǘŜ ǘƻ ǘƘŜ ǎŎƘƻƭŀǊǎƘƛǇ ŦǳƴŘΣ 
Ŏŀƭƭ ном-фнн-пфмм ƻǊ Ǿƛǎƛǘ ǘƘŜ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅ ƭƻŎŀǝƻƴΦ  
 

!ŎƳŜΥ  {ŀƳŀǊƛǘŀǎ {ŜƴƛƻǊ [ƛǾƛƴƎ 
порп aǘΦ IƻǇŜ wƻŀŘΣ ²ƛƭƭƛŀƳǎōǳǊƎΣ aƛŎƘƛƎŀƴ  пфсфл  
 

CƛŦŜ [ŀƪŜΥ  CƛŦŜ [ŀƪŜ tǳōƭƛŎ [ƛōǊŀǊȅ 
тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜΣ CƛŦŜ [ŀƪŜΣ aƛŎƘƛƎŀƴ  пфсоо  
 

LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ  wŜŘŜŜƳŜǊ CŜƭƭƻǿǎƘƛǇ /ŜƴǘŜǊ 
муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘΣ DǊŀǿƴΣ aƛŎƘƛƎŀƴ  пфсот 
 

YƛƴƎǎƭŜȅΥ  ¢ƘŜ wƻŎƪ 
ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘǊŜŜǘΣ YƛƴƎǎƭŜȅΣ aƛŎƘƛƎŀƴ  пфспф 
 

¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘΣ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΣ aƛŎƘƛƎŀƴ  пфсус 
 

/[h{LbD{   
{ŜŜ ǇŀƎŜ р ŦƻǊ ǳǇŎƻƳƛƴƎ ƘƻƭƛŘŀȅ ŎƭƻǎǳǊŜǎΦ  
 
IŀǾŜ ¸ƻǳ aƻǾŜŘΚ  
Iŀǎ ȅƻǳǊ Ŝ-Ƴŀƛƭ ŀŘŘǊŜǎǎ ƻǊ ǇƘƻƴŜ ƴǳƳōŜǊ 
ŎƘŀƴƎŜŘΚ tƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ  
bŜǘǿƻǊƪ ǿƛǘƘ ƴŜǿ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ tƭŜŀǎŜ ōŜ ǎǳǊŜ 
ǘƻ ŀŘŘ ƳƳŜǊǊƛƭƭϪƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾ ŀƴŘ 
ƳƪǊǳƳƳϪƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾ ǘƻ ȅƻǳǊ ŀŘŘǊŜǎǎ 
ōƻƻƪ ǎƻ ǘƘŜƛǊ Ŝ-Ƴŀƛƭǎ ǘƻ ȅƻǳ Řƻ ƴƻǘ ǿƛƴŘ ǳǇ ƛƴ 
ǘƘŜ άǎǇŀƳέ ŦƻƭŘŜǊΦ 
  

{ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ tǊƻƎǊŀƳǎ 
CƻǊ ƳƻǊŜ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŀōƻǳǘ ǇǊƻƎǊŀƳ ŀƴŘ  
ŀŎǝǾƛǘȅ ǎŎƘŜŘǳƭŜǎ ŀǘ ŀƭƭ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ 
ƭƻŎŀǝƻƴǎΣ ǊŜŀŘ ǘƘƛǎ ƴŜǿǎƭŜǧŜǊΣ Ǿƛǎƛǘ  
ǿǿǿΦƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾκǎŎƴ ƻƴƭƛƴŜΣ ƻǊ Ŏŀƭƭ    
ном-фнн-пфммΦ 
 
LŦ ŀ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ƛǎ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅΣ wΦ{Φ±ΦtΦ ǿƛƭƭ ōŜ 
ƴƻǘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƻƎǊŀƳ ŘŜǎŎǊƛǇǝƻƴΦ 

DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƻǳƴǘȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ bŜǿǎƭŜǧŜǊ 
ƛǎ ŀ ōƛ-ƳƻƴǘƘƭȅ ǇǳōƭƛŎŀǝƻƴ ǿƛǘƘ ǘƘŜ ǇǳǊǇƻǎŜ ƻŦ ƛƴŦƻǊƳƛƴƎ 
ŀƴŘ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ ǘƘŜ ǉǳŀƭƛǘȅ ƻŦ ƭƛŦŜ ŀƳƻƴƎ Ŏƻǳƴǘȅ ǊŜǎƛŘŜƴǘǎΣ 
ǇǳōƭƛǎƘŜŘ ōȅ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪΦ ¢ƻ ōŜ ŀŘŘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ 
ƳŀƛƭƛƴƎ ƭƛǎǘΣ Ŏŀƭƭ ном-фнн-пфмм ƻǊ ǎŜƴŘ  ŀƴ Ŝ-Ƴŀƛƭ ǘƻ  
ƳƳŜǊǊƛƭƭϪƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾΦ /ƻǇȅǊƛƎƘǘ ϭ нлнн DǊŀƴŘ  
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƻǳƴǘȅΣ плл .ƻŀǊŘƳŀƴ !ǾŜƴǳŜΣ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΣ 
aƛŎƘƛƎŀƴ  пфсуп 

Grand Traverse Board of Commissioners 

.Ŝǘǎȅ /ƻŶŀΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ м  
wƻƴ /ƭƻǳǎΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ р  
wƻō IŜƴǘǎŎƘŜƭΣ /ƘŀƛǊΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ т  
.ǊȅŎŜ IǳƴŘƭŜȅΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ н  
.ǊŀŘ WŜǿŜǧΣ ±ƛŎŜ /ƘŀƛǊΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ о  
tŜƴƴȅ aƻǊǊƛǎΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ п  
5ŀǊǊȅƭ bŜƭǎƻƴΣ 5ƛǎǘǊƛŎǘ с 
 
¢ƘŜ DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƻǳƴǘȅ .ƻŀǊŘ ƻŦ /ƻƳƳƛǎǎƛƻƴŜǊǎ ƛǎ ǘƘŜ 
ŎƘƛŜŦ ƭŜƎƛǎƭŀǝǾŜ ŀƴŘ ǇƻƭƛŎȅ-ƳŀƪƛƴƎ ōƻŘȅ ƻŦ ǘƘŜ DǊŀƴŘ  
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƻǳƴǘȅ DƻǾŜǊƴƳŜƴǘΦ /ƻƳƳƛǎǎƛƻƴŜǊǎ ŀǊŜ ŜƭŜŎǘŜŘ  
ǘƻ н-ȅŜŀǊ ǘŜǊƳǎ ŦǊƻƳ ŘƛǎǘǊƛŎǘǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ǊƻǳƎƘƭȅ Ŝǉǳŀƭ ƛƴ  
ǇƻǇǳƭŀǝƻƴΦ ! ŎƘŀƛǊ ƛǎ ŜƭŜŎǘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƳŜŜǝƴƎ ƻŦ ŜŀŎƘ 
ƴŜǿ ǘŜǊƳ ŀƴŘ ŀ ǾƛŎŜ-ŎƘŀƛǊ ƛǎ ŜƭŜŎǘŜŘ ŀǘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ƳŜŜǝƴƎ ƻŦ 
ŜŀŎƘ ƴŜǿ ȅŜŀǊ ōȅ ǘƘŜ /ƻƳƳƛǎǎƛƻƴŜǊǎΦ 
 
wŜƎǳƭŀǊ aŜŜǝƴƎǎ ŀǊŜ ƘŜƭŘ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ŀƴŘ ǘƘƛǊŘ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƻŦ 
ŜŀŎƘ ƳƻƴǘƘ ŀǘ уΥлл !aΦ нƴŘ ƅƻƻǊ /ƻƳƳƛǎǎƛƻƴ /ƘŀƳōŜǊǎΣ 
плл .ƻŀǊŘƳŀƴ !ǾŜΦ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΦ  
 
 

 [h/!¢Lhb{ Lb 
 

!ŎƳŜ 
CƛŦŜ [ŀƪŜ 

LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴ 
YƛƴƎǎƭŜȅ 

¢ǊŀǾŜǊǎŜ  /ƛǘȅ 

{9bLhw /9b¢9w  
NETWORK 



FEATURED twhDw!a{ 
wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ƻƴƭȅ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǿƘŜǊŜ ǎǘŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 
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Grand Traverse County Senior Center Network joins the 
Salvation Army to bring you Project Angel Tree 
 
tƭŜŀǎŜ Ƨƻƛƴ ǳǎ ƛƴ ǎǇǊŜŀŘƛƴƎ ǘƘŜ Ƨƻȅǎ ƻŦ ǘƘŜ ƘƻƭƛŘŀȅǎ ǘƻ ƻǳǊ ƴŜƛƎƘōƻǊǎ ǿƘƻ ŀǊŜ ǎǘǊǳƎƎƭƛƴƎΦ ¢ƻƎŜǘƘŜǊ 
ǿŜ Ŏŀƴ ƘŜƭǇ ŜƴǎǳǊŜ ǘƘŀǘ ƴƻ ŎƘƛƭŘ ƛǎ ŦƻǊƎƻǧŜƴ ǘƘƛǎ ƘƻƭƛŘŀȅ ǎŜŀǎƻƴΦ  
 
!ƴƎŜƭ ǘǊŜŜ ǘŀƎǎ ǿƛƭƭ ōŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ǘƘŜ ŬǊǎǘ ǿŜŜƪ ƻŦ bƻǾŜƳōŜǊΦ 5ƻƴŀǝƻƴǎ ŀǊŜ ŘǳŜ ǘƻ DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ 

/ƻǳƴǘȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ ƭƻŎŀǝƻƴǎ ōȅ aƻƴŘŀȅΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ мнǘƘΦ ²Ŝ ǿƛƭƭ ŀƭǎƻ ōŜ ŀŎŎŜǇǝƴƎ   

ƴƻƴ-ǇŜǊƛǎƘŀōƭŜ ŦƻƻŘ ŘƻƴŀǝƻƴǎΦ  

Gift Ideas :  
 
LƴŦŀƴǘΥ ŘƛŀǇŜǊ ōŀƎǎΣ ŘƛŀǇŜǊǎ όŀƭƭ ǎƛȊŜǎύΣ ōŀōȅ ǿƛǇŜǎΦ 
 
bŜŎŜǎǎƛǝŜǎ ŦƻǊ aŜƴΣ ²ƻƳŜƴ ŀƴŘ /ƘƛƭŘǊŜƴ ƻŦ !ƭƭ !ƎŜǎΥ ǿƛƴǘŜǊ Ƙŀǘǎ ŀƴŘ ǎŎŀǊǾŜǎΣ ǿŀǘŜǊǇǊƻƻŦ ǿƛƴǘŜǊ 
ƎƭƻǾŜǎΣ ǎƻŎƪǎΣ ǳƴŘŜǊǿŜŀǊΣ ƘƻƻŘŜŘ ǎǿŜŀǘǎƘƛǊǘǎΣ ōƭŀƴƪŜǘǎΣ ǎƘŜŜǘǎΣ ōŜŘ ǇƛƭƭƻǿǎΣ ōŀǧŜǊƛŜǎΦ 
 
hǘƘŜǊ DƛƊ hǇǝƻƴǎΥ ōƻŘȅ ǿŀǎƘΣ ǎƘŀƳǇƻƻκŎƻƴŘƛǝƻƴŜǊΣ ŘŜƻŘƻǊŀƴǘΣ ǘƻƻǘƘōǊǳǎƘŜǎΣ ǘƻƻǘƘǇŀǎǘŜΣ    
ŘŜƴǘŀƭ ƅƻǎǎΣ ŘƛǎǇƻǎŀōƭŜ ǊŀȊƻǊǎΣ ǎƘŀǾƛƴƎ ŎǊŜŀƳΣ ŎƭƻǘƘƛƴƎΣ ǇŀƧŀƳŀǎΣ ōŀŎƪǇŀŎƪǎΣ ōƻƻƪǎΣ ǇǳȊȊƭŜǎΣ 
ǎǇƻǊǝƴƎ ƎƻƻŘǎΣ ŜǘŎΦ 
 
DƛƊ /ŀǊŘ LŘŜŀǎΥ ƎǊƻŎŜǊƛŜǎΣ ƎŀǎΣ ƘŀƛǊŎǳǘǎΣ ōƻƻƪǎǘƻǊŜǎΣ ōƻǿƭƛƴƎΣ ƳƻǾƛŜǎΣ ŜǘŎΦ 
 
tƻǇǳƭŀǊ {ǘƻǊŜ DƛƊ /ŀǊŘǎΥ ¢ŀǊƎŜǘΣ ²ŀƭƳŀǊǘΣ aŜƛƧŜǊΣ ¢WaŀȄȄΣ 5ǳƴƘŀƳǎΣ DŀƳŜ {ǘƻǇΦ 

 
 
 
  
  
 



Holiday /ƭƻǎǳǊŜǎ 5 

No programs  
 
5ŜŎŜƳōŜǊ нтΣнуΣнф ŀǘ ŀƭƭ ƭƻŎŀǝƻƴǎΦ  

 
New Yearõs Eve  
 
/ƭƻǎŜŘ ƻƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ ол  

 

New Yearõs Day  
 
/ƭƻǎŜŘ ƻƴ WŀƴǳŀǊȅ н  

Veterans Day 
 
/ƭƻǎŜŘ ƻƴ bƻǾŜƳōŜǊ мм 

 

Thanksgiving  
 
/ƭƻǎŜŘ ƻƴ bƻǾŜƳōŜǊ нп ŀƴŘ нр 

 

Christmas Eve 
 
/ƭƻǎŜŘ ƻƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ но 

 

Christmas Day 
 
/ƭƻǎŜŘ ƻƴ 5ŜŎŜƳōŜǊ нс 

 

Membership T-shirts available 
 
DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƻǳƴǘȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ  

ƳŜƳōŜǊǎƘƛǇ ǘ-ǎƘƛǊǘǎ ƳŀƪŜ ƎǊŜŀǘ ƎƛƊǎΦ Ϸмл 
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SPECIAL twhDw!a{  
wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ƻƴƭȅ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǿƘŜǊŜ ǎǘŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 

Thanksgiving Feast 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ  
¢ǳŜǎŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ мрΣ ммΥол ŀΦƳΦ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 

 
²ƛǘƘ ǎǇŜŎƛŀƭ ƎǳŜǎǘ IŀǇǇȅ ¢ƛƳŜ .ŀƴƧƻǎ 
 
CƛŦŜ [ŀƪŜΥ тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜ 
¢ǳŜǎŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ мр bƻƻƴ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 

 
YƛƴƎǎƭŜȅΥ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘǊŜŜǘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ мсΣ bƻƻƴ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 

 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
¢ƘǳǊǎŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ мтΣ bƻƻƴ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 

 
Wƻƛƴ ǳǎ ƛƴ ŦŜƭƭƻǿǎƘƛǇ ŀƴŘ ǘƘŀƴƪǎ ŀǎ ǿŜ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ƻǳǊ ǎŜƴƛƻǊ ƴŜǘǿƻǊƪ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ǿƛǘƘ ƭƻǘǎ ƻŦ Ŧǳƴ ŀƴŘ ŦƻƻŘΗ   
 

Veteranõs Celebration Luncheon 
 
CƛŦŜ [ŀƪŜΥ тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜ 
¢ǳŜǎŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ уΣ мм ŀΦƳΦ  

 
YƛƴƎǎƭŜȅΥ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘǊŜŜǘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ фΣ мм ŀΦƳΦ 
 
/ŜƭŜōǊŀǘŜ ±ŜǘŜǊŀƴǎ ŀǘ ƻǳǊ ŀƴƴǳŀƭ ƭǳƴŎƘŜƻƴΦ 5ƻƻǊǎ ƻǇŜƴ ŀǘ ммΥлл 
ŀΦƳΦ [ǳƴŎƘ ǎŜǊǾŜŘ ŀǘ ƴƻƻƴΦ ¢ƘŜǊŜ ǿƛƭƭ ōŜ ǎǇŜŀƪŜǊǎ ŀƴŘ ǎǇŜŎƛŀƭ  
ŀǇǇŜŀǊŀƴŎŜǎ ƳŀŘŜ ǘƻ ƳŀƪŜ ǘƘƛǎ Řŀȅ ŀǎ ǎǇŜŎƛŀƭ ŀǎ ƻǳǊ ±ŜǘŜǊŀƴǎ ŀǊŜΦ 
 

Boomers & Shakers Belly  
Dancing 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ  
aƻƴŘŀȅΣ bƻǾŜƳōŜǊ мпΣ мл ŀΦƳΦ Ϸо 
[ŜŘ ōȅ tŜƴƴȅ aƻǊǊƛǎ  
wΦ{Φ±ΦtΦ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
 
YƛƴƎǎƭŜȅ wƻŎƪ ¸ƻǳǘƘ /ŜƴǘŜǊ Υ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘΦ  
bƻǾŜƳōŜǊ муΣ фΥол ŀΦƳΦ Ϸо 
wΦ{Φ±ΦtΦ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
 
aǳǎǘ ƘŀǾŜ ŀ ƳƛƴƛƳǳƳ ƻŦ с ǇŜƻǇƭŜ ǇǊŜ-ǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘ ŦƻǊ ǘƘƛǎ Ŏƭŀǎǎ 
[ŜŘ ōȅ tŜƴƴȅ aƻǊǊƛǎΦ 
 
/ƻƳŜ ŀƴŘ ƭŜŀǊƴ ǘƘŜ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ƻŦ ǘƘƛǎ 9ƎȅǇǝŀƴ 5ŀƴŎŜΣ ƳƻǾƛƴƎ ǘƘŜ ƘƛǇǎ ŀƴŘ ǘƻǊǎƻΦ  
²ŜŀǊ ŎƻƳŦƻǊǘŀōƭŜ ŎƭƻǘƘƛƴƎΦ 9ǉǳƛǇƳŜƴǘ ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ   



7 Special twhDw!a{  

 

Come See Santa Claus!! 
  
CƛŦŜ [ŀƪŜΥ тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜ 
¢ǳŜǎŘŀȅΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ моΣ ммΥпр ŀΦƳΦ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
/ƘǊƛǎǘƳŀǎ ōƛƴƎƻ ŀǘ мнΥол 

 
YƛƴƎǎƭŜȅΥ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘǊŜŜǘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ мпΣ ммΥпр ŀΦƳΦ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
¢ƘǳǊǎŘŀȅΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ мрΣ ммΥпр ŀΦƳΦ Ϸо 
wΦ{Φ±ΦtΦ ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ 
 
/ƻƳŜ ŎŜƭŜōǊŀǘŜ ǘƘŜ ǎŜŀǎƻƴ ŀƴŘ ƘŀǾŜ ŀ 
IƻƭƛŘŀȅ ǘƘŜƳŜŘ ƭǳƴŎƘΗ   
 

 
 
 

Ugly Sweater Party 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ  
¢ƘǳǊǎŘŀȅΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ мрΣ ммΥол  ŀΦƳΦ Ϸо 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ  
 
{Ƙƻǿ ƻũ ȅƻǳǊ ǳƎƭȅ ǎǿŜŀǘŜǊΣ ŜƴƧƻȅ ŀ ƘƻƭƛŘŀȅ ǘƘŜƳŜŘ ƭǳƴŎƘ 
ŀƴŘ Ǿƛǎƛǘ ǿƛǘƘ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ƎǳŜǎǘ ŦǊƻƳ ǘƘŜ bƻǊǘƘ tƻƭŜΗ      



 

8 ¢w!±9[ нлно  
Travel With Us! 
¢ǊŀǾŜƭ нлно Ƙŀǎ ōŜƎǳƴΗ  ¢ƘŜǊŜ ŀǊŜ Ƴŀƴȅ ŜȄŎƛǘŜŘ ǘǊŀǾŜƭ ƻǇǇƻǊǘǳƴƛǝŜǎ ǿƛǘƘ ǎŜŀǘǎ 
ǎǝƭƭ ŀǾŀƛƭŀōƭŜΦ  !ƭƭ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ŀǊŜ ƻƴ ŀ ŬǊǎǘ ŎƻƳŜ ŬǊǎǘ ǎŜǊǾŜ ōŀǎƛǎ ǿƘŜƴ ŀƭƭ  
ŀǇǇǊƻǇǊƛŀǘŜ ŦƻǊƳǎ ŀƴŘ ŦŜŜǎ ƘŀǾŜ ōŜŜƴ ǊŜŎŜƛǾŜŘΦ  CƻǊ ǳǇŘŀǘŜŘ ǘǊŀǾŜƭ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ 
ǇƭŜŀǎŜ Ǿƛǎƛǘ ƻǳǊ ǿŜōǎƛǘŜ ŀǘ ǿǿǿΦƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾκǎŎƴ ƻǊ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ ǎŜƴƛƻǊ ŎŜƴǘŜǊ 
bŜǘǿƻǊƪ ŀǘ ном-фнн-пфммΦ LŦ ȅƻǳ ƘŀǾŜ ǎǇŜŎƛŬŎ ǘǊŀǾŜƭ ǉǳŜǎǝƻƴǎ ǇƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ 
WǳƭƛŜ YƛƴǘƴŜǊ ŀǘ ном-омо-рфпт ƻǊ Ǿƛŀ ŜƳŀƛƭ ƧƪƛƴǘƴŜǊϪƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾΣΦ 

5ŀȅ ¢ǊƛǇǎ  
¢ƘŜǎŜ ƻƴŜ Řŀȅ ŜȄŎǳǊǎƛƻƴǎ ŀǊŜ ǇŜǊŦŜŎǘ ŦƻǊ  ǘƘŜ 
ŬǊǎǘ ǝƳŜ ǘǊŀǾŜƭŜǊǎ ǘƻ ǘƘŜ ŜȄǇŜǊǘ ǘǊŀǾŜƭ   
ŜƴǘƘǳǎƛŀǎǘǎΦ  ¢ǊƛǇ ŘŜǘŀƛƭǎ ŎƻƳƛƴƎ ǎƻƻƴ  
ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ ǇǊƛŎŜǎΣ ŘŀǘŜǎ ŀƴŘ ŀŎǝǾƛǘȅ ƭŜǾŜƭǎΦ   
 
¢Ǌȅ ¸ƻǳǊ [ǳŎƪ /ŀǎƛƴƻ ¢ǊƛǇ 
.ƛ-aƻƴǘƘƭȅ ōŜƎƛƴƴƛƴƎ CŜōǊǳŀǊȅ нлно 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ  
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ  
¶ /ŀǎƛƴƻ ǎǇŜŎƛŀƭǎ 
 
/ƻƴǎƛƎƴƳŜƴǘ {ƘƻǇǇƛƴƎ 

{ǇǊƛƴƎ нлно 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ  
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ  
¶ {ǇŜŎƛŀƭǎ ŀǘ ŜŀŎƘ ǎǘƻǇ 
¶ aȅǎǘŜǊȅ ǎǘƻǇǎ 
¶ aŜŀƭǎΥ м ƭǳƴŎƘΣ м ŘƛƴƴŜǊ 
 

¢ƛƎŜǊ .ŀǎŜōŀƭƭ 
IƻƳŜ DŀƳŜ нлно 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ  
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ  
¶ 9ƴǘǊŀƴŎŜ ǘƻ ƎŀƳŜ 
 
! 5ŀȅ ƻƴ ǘƘŜ .ŀȅ 
{ǳƳƳŜǊ нлно 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ DǳƛŘŜŘ ǘƻǳǊ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ōȅ 5ƛǎŎƻǾŜǊ ¢ƻǳǊǎ 
ƻƴ DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ .ŀȅ 

¶ 9ǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
¶ !ŘƳƛǎǎƛƻƴ ƛƴŎƭǳŘŜŘ 
¶ tǊƛȊŜǎ ŀƴŘ ǎƴŀŎƪǎ  
 
 

 
 
 
 
 
 
 

bƻǊǘƘŜǊƴ aƛŎƘƛƎŀƴ /ƻƭƻǊ ¢ƻǳǊ 
Cŀƭƭ нлно 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ  
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ  
¶ aŜŀƭǎΥ [ǳƴŎƘΣ 5ƛƴƴŜǊ 
 
CƭŀǾƻǊǎ ƻŦ ǘƘŜ bƻǊǘƘ ¢ƻǳǊ 
 нлно 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ  
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ  
¶ ±ƛǎƛǘ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ƭƻŎŀƭ ǿƛƴŜǊƛŜǎ ŀƴŘ          
ŘƛǎǝƭƭŜǊƛŜǎ ƻŦ ƻǳǊ ǊŜƎƛƻƴΦ  

 
 
 
 
 
 
 
 

 

[ŜǘΩǎ Ǝƻ ǘƻ .ŀǾŀǊƛŀΗ CǊŀƴƪŜƴƳǳǘƘΣ aL 
bƻǾŜƳōŜǊ нуΣ нлно 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ 9ȄǇŜŘƛǝƻƴ ¢ǊŀǾŜƭ 
¶ ½ŜƘƴŘŜǊΩǎ /ƘǊƛǎǘƳŀǎ ǎƘƻǿ ŀƴŘ IƻƭƛŘŀȅ 
[ǳƴŎƘŜƻƴ ŦŜŀǘǳǊƛƴƎ ¢ƘǊŜŜ aŜƴ ŀƴŘ ŀ    
¢ŜƴƻǊ 

¶ {ƘƻǇǇƛƴƎ ŀǘ .ǊƻƴƴŜǊϥǎ 
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YŜƴǘǳŎƪȅ .ƻǳǊōƻƴ ¢ƻǳǊ ŀƴŘ IƻǊǎŜ /ƻǳƴǘǊȅ 
hŎǘƻōŜǊ нлно όǇŜŀƪ ŎƻƭƻǊύ 
5ŀǘŜ ŀƴŘ tǊƛŎŜΥ /ƻƳƛƴƎ {ƻƻƴ 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ 9ȄǇŜŘƛǝƻƴ ¢ǊŀǾŜƭ 
¶ [ƻŎŀƭ ƘƻǘŜƭ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴǎ 
¶ ¢ƻǳǊǎ ƛƴŎƭǳŘŜΥ  {ǘƻƴŜǿŀǊŜ ŀƴŘ /ƻƳǇŀƴȅ [ƻǳƛǎǾƛƭƭŜ 
{ƭǳƎƎŜǊ aǳǎŜǳƳΣ YŜƴǘǳŎƪȅ /ƻƻǇŜǊŀƎŜ ŀƴŘ /ƘǳǊŎƘƛƭƭ 
5ƻǿƴǎ 

¶ ±ƛǎƛǘǎ ǘƻΥ  {ŎƘƛƳǇũΩǎ /ƻƴŦŜŎǝƻƴŜǊȅΣ aǳƘŀƳƳŀŘ !ƭƛ 
/ŜƴǘŜǊ ŀƴŘ WŀŎƪ hΩ[ŀƴǘŜǊƴ {ǇŜŎǘŀŎǳƭŀǊ 

¶ aŜŀƭǎΥ р ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎΣ о ƭǳƴŎƘŜǎ ŀƴŘ п ŘƛƴƴŜǊǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ 
.ŜŜŦ ŀƴŘ .ƻŀǊŘ 5ƛƴƴŜǊ ¢ƘŜŀǘǊŜ ŀƴŘ  5ƛƴƴŜǊ ƻƴ ǘƘŜ 
.ŜƭƭŜ ƻŦ [ƻǳƛǎǾƛƭƭŜ aȅǎǘŜǊȅ ǎǘƻǇΗ 

¶ aŜŀƭǎΥ мл ƳŜŀƭǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ [ŀƳōŜǊΩǎ /ŀŦŜ 

 
DǊŀƴŘ 9ȄǇŜǊƛŜƴŎŜ 
hŎǘƻōŜǊ нлно  
5ŀǘŜ ŀƴŘ tǊƛŎŜΥ /ƻƳƛƴƎ {ƻƻƴ 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
¶ IƻǘŜƭ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴǎ ŀǘ DǊŀƴŘ IƻǘŜƭ 
¶ DǳƛŘŜŘ ŎŀǊǊƛŀƎŜ ǘƻǳǊ ƻŦ aŀŎƪƛƴŀŎ LǎƭŀƴŘ 
¶ 9ǾŜƴƛƴƎ ŘŀƴŎƛƴƎ 
¶ bǳƳŜǊƻǳǎ Řŀƛƭȅ ŀŎǝǾƛǝŜǎ 
¶ 5ƛǎŎƻǳƴǘǎ ŦƻǊ ƭƻŎŀƭ ŀŎǝǾƛǝŜǎ ŀƴŘ ǎƘƻǇǇƛƴƎ 
¶ aŜŀƭǎΥ о ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎΣ о ƭǳƴŎƘŜǎΣ о ŘƛƴƴŜǊǎ 
 
.Ǌŀƴǎƻƴ aƛǎǎƻǳǊƛ 
±ŜǘŜǊŀƴǎ 5ŀȅ ƛƴ .Ǌŀƴǎƻƴ 

bƻǾŜƳōŜǊ нлно 
5ŀǘŜ ŀƴŘ tǊƛŎŜΥ /ƻƳƛƴƎ {ƻƻƴ 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ 9ȄǇŜŘƛǝƻƴ ¢ǊŀǾŜƭ 
¶ [ƻŎŀƭ ƘƻǘŜƭ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴǎ 
¶ {ƛŘŜƭƛƴŜ ǾƛŜǿ !ƴƴǳŀƭ ±ŜǘŜǊŀƴΩǎ 5ŀȅ tŀǊŀŘŜ 
¶ с {Ƙƻǿǎ 
¶ aȅǎǘŜǊȅ ǎǘƻǇΗ 
¶ aŜŀƭǎΥ мл ƳŜŀƭǎ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎ [ŀƳōŜǊΩǎ /ŀŦŞ 

9 hǾŜǊƴƛƎƘǘ ¢ǊƛǇǎ  
/ŀƭƭ ǘƻ ōŜ ŀŘŘŜŘ ǘƻ ǘƘŜ ƭƛǎǘ ƴƻǿΗ 
¢ƻǳǊǎ ǊŀƴƎŜ ŦǊƻƳ о ǘƻ р Řŀȅǎ Ǿƛŀ ŘŜƭǳȄŜ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ 
ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴΣ Ƴŀƴȅ ƳŜŀƭǎΣ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴǎ ŀƴŘ 
ŜƴǘǊŀƴŎŜ ŦŜŜǎ  LƴǎǳǊŀƴŎŜ Ƴŀȅ ōŜ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ƻǊ ƻǇǝƻƴǎ 
ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŦƻǊ ŀƭƭ ƻǾŜǊƴƛƎƘǘ ǘǊƛǇǎΦ !ŎǝǾƛǘȅ ƭŜǾŜƭǎ 
ǾŀǊȅ ŀƴŘ ǿƛƭƭ ōŜ ŘŜǘŀƛƭŜŘ ƛƴ ŜŀŎƘ ŘŜǎŎǊƛǇǝƻƴΦ  

 
/ŀƭƭƛƴƎ !ƭƭ vǳƛƭǘŜǊǎΣ vǳƛƭǝƴƎ ¢ǊƛǇ 
!ǇǊƛƭ нлно 
5ŀǘŜ ŀƴŘ tǊƛŎŜΥ /ƻƳƛƴƎ {ƻƻƴ 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ  
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ 9ȄǇŜŘƛǝƻƴ ¢ǊŀǾŜƭ  
¶ [ƻŎŀƭ ƘƻǘŜƭ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴǎ 
¶ ±ƛǎƛǘ ǘƻ !ƴǝǉǳŜ !ǊŎƘŜƻƭƻƎȅ  ό!ƳŜǊƛŎŀƴ tƛŎƪŜǊǎύ 
¶ ¢ƻǳǊǎ ƛƴŎƭǳŘŜΥ !Ƴŀƴŀ /ƻƭƻƴƛŜǎΣ !Ƴŀƴŀ vǳƛƭǘ 
{ƘƻǿΣ 5ǳǊƘŀƳ aǳǎŜǳƳΣ LƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ vǳƛƭǘ    
aǳǎŜǳƳ 

¶ {ƘƻǇǇƛƴƎ ǝƳŜ ŀǘ aƛǎǎƻǳǊƛ {ǘŀǊȅ vǳƛƭǘ /ƻƳǇŀƴȅΣ 
ŀƭƻƴƎ ǿƛǘƘ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǉǳƛƭǘ ǎǘƻǊŜǎ ƛƴ LƻǿŀΣ     
bŜōǊŀǎƪŀ ŀƴŘ aƛǎǎƻǳǊƛΦ 

¶ aȅǎǘŜǊȅ ǎǘƻǇΗ 
¶ aŜŀƭǎΥ р ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎΣ п ƭǳƴŎƘŜǎΣ н ŘƛƴƴŜǊǎ 
 

!Ǌƪ ŀƴŘ /ǊŜŀǝƻƴ aǳǎŜǳƳ 
нлно 
5ŀǘŜ ŀƴŘ tǊƛŎŜΥ /ƻƳƛƴƎ {ƻƻƴ 
¢ǊƛǇ LƴŎƭǳŘŜǎΥ 
¶ wƻǳƴŘǘǊƛǇ ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ 9ȄǇŜŘƛǝƻƴ ¢ǊŀǾŜƭ 
¶ [ƻŎŀƭ ƘƻǘŜƭ ŀŎŎƻƳƳƻŘŀǝƻƴǎ 
¶ 9ƴǘǊŀƴŎŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ !Ǌƪ 9ƴŎƻǳƴǘŜǊ  
¶ 9ƴǘǊŀƴŎŜ ƛƴǘƻ ǘƘŜ /ǊŜŀǝƻƴ aǳǎŜǳƳ 
¶ 5ƛƴƴŜǊ ŎǊǳƛǎŜ ƻƴ ǘƘŜ .Ŝƭƭ ƻŦ /ƛƴŎƛƴƴŀǝ 
¶ aȅǎǘŜǊȅ ǎǘƻǇΗ 
¶ aŜŀƭǎΥ  о ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎΣ о ŘƛƴƴŜǊǎ 



9ȄǘŜƴŘŜŘ ¢ǊƛǇǎ  
¢ƻǳǊǎ ǊŀƴƎŜ ŦǊƻƳ у ǘƻ мн Řŀȅǎ ŀƴŘ Ƴŀȅ  ƛƴŎƭǳŘŜ ŀ  
ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ǘǊŀƴǎǇƻǊǘŀǝƻƴ ƛƴŎƭǳŘƛƴƎΣ ƅƛƎƘǘǎΣ Ǌŀƛƭ ŀƴŘ 
ǿŀǘŜǊΦ  LƴǎǳǊŀƴŎŜ ƛǎ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ƛƴ ǘƘŜ ǇǊƛŎŜΦ   

 
¢ǊƻǇƛŎŀƭ /ƻǎǘŀ wƛŎŀ 
aŀǊŎƘ мм-мфΣ нлно 
tǊƛŎƛƴƎΥ  tƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ ŎŜƴǘŜǊ ŦƻǊ ǉǳƻǘŜΦ 
¢Ƙƛǎ ф Řŀȅ ŜȄŎǳǊǎƛƻƴ ƘƛƎƘƭƛƎƘǘǎ ƛƴŎƭǳŘŜǎΥ  {ŀƴ WƻǎŜΣ 
/ƻũŜŜ tƭŀƴŀǝƻƴΣ DǳŀƴŀŎŀǎǘŜΣ aƻƴǘŜǾŜǊŘŜ /ƭƻǳŘ  
CƻǊŜǎǘΣ !ǊŜƴŀƭ ±ƻƭŎŀƴƻΣ [ŀƪŜ !ǊŜƴŀƭ /ǊǳƛǎŜΣ /ŀƴƻ    
bŜƎǊƻ wŜŦǳƎŜΣ ½ŀǊŎŜǊƻ ǿƛǘƘ ƻǇǝƻƴŀƭ ŎƘƻƛŎŜǎ ƻŦ  
ŎƘƻƻǎƛƴƎ ōŜǘǿŜŜƴ ǘƘŜ IŀƴƎƛƴƎ .ǊƛŘƎŜǎ ƻǊ ŀ ȊƛǇ ƭƛƴŜ 
ǘƻǳǊΦ   
¶ мп aŜŀƭǎΥ у ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎ ŀƴŘ с ŘƛƴƴŜǊǎ 
¶ wƻǳƴŘ ǘǊƛǇ ŀƛǊ ǘǊŀƴǎŦŜǊǎ 
¶ Ϸффф ŘǳŜ ŀǘ ǊŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ /ƻƭƭŜǧŜ ¢ƻǳǊǎ 
¶ Cƛƴŀƭ tŀȅƳŜƴǘ ŘǳŜ WŀƴǳŀǊȅ млΣ нлно 
¶ hǇǝƻƴŀƭ ŜȄǘŜƴǎƛƻƴΥ о-bƛƎƘǘ WǳƴƎƭŜ !ŘǾŜƴǘǳǊŜ ŦƻǊ 
ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ŦŜŜǎΦ  

!ŎǝǾƛǘȅ [ŜǾŜƭΥ  о 
 
!ƭŀǎƪŀ 
!ǳƎǳǎǘ н ǘƘǊƻǳƎƘ моΣ нлно 
tŜǊ tŜǊǎƻƴΥ  /ƻƳƛƴƎ ǎƻƻƴΦ 
9ȄǇŜǊƛŜƴŎŜ ǘƘŜ [ŀǎǘ CǊƻƴǝŜǊ ǘǊŀǾŜƭƛƴƎ ōȅ ǇƭŀƴŜΣ ǘǊŀƛƴΣ 
ƳƻǘƻǊŎƻŀŎƘ ŀƴŘ ōƻŀǘ ŦǊƻƳ CŀƛǊōŀƴƪǎ ǘƘǊƻǳƎƘ ǘƘŜ   
ƛƴƴŜǊ ǇŀǎǎŀƎŜ ƻŦ !ƭŀǎƪŀΦ 
¶ нс aŜŀƭǎΥ мм ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎΣ т ƭǳƴŎƘŜǎΣ у ŘƛƴƴŜǊǎ 
¶ wƻǳƴŘ ǘǊƛǇ ŀƛǊ ǘǊŀƴǎŦŜǊǎ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ /ƻƭƭŜǧŜ ¢ƻǳǊǎ 
¶ hǇǝƻƴŀƭ ǇǊŜ ŀƴŘ Ǉƻǎǘ ǊƻƻƳ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎΣ ŦƻǊ    
ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ŦŜŜǎΦ   

!ŎǝǾƛǘȅ [ŜǾŜƭΥ  м 
 
tŀŎƛŬŎ /ƻŀǎǘ IƛƎƘƭƛƎƘǘǎ 
{ŜǇǘŜƳōŜǊ мс-нпΣ нлно 
tŜǊ tŜǊǎƻƴΥ  {ƛƴƎƭŜ ϷрΣосуΤ 5ƻǳōƭŜ ϷпΣлуф 
wŜǾŜƭ ƛƴ ǘƘŜ ƴŀǘǳǊŀƭ ōŜŀǳǘȅ ƻŦ ǘƘŜ tŀŎƛŬŎ /ƻŀǎǘ        
ŜȄǇŜǊƛŜƴŎƛƴƎ ǘƘŜ ǿƻƴŘŜǊǎ ƻŦ ǘƘŜ /ƻƭǳƳōƛŀ wƛǾŜǊ 
DƻǊƎŜΣ ƎƭƻǊƛƻǳǎ ƳƻǳƴǘŀƛƴǎΣ ƳŀƎƴƛŬŎŜƴǘ ǊŜŘǿƻƻŘ 
ǘǊŜŜǎΣ ƭǳǎƘ ǾƛƴŜȅŀǊŘǎ ŀƴŘ ǘƘŜ ŜȄƛǝƴƎ ά/ƛǘȅ ōȅ ǘƘŜ .ŀȅέΦ   
¶ мо aŜŀƭǎΥ у ōǊŜŀƪŦŀǎǘǎ ŀƴŘ р ŘƛƴƴŜǊǎ 
¶ wƻǳƴŘ ǘǊƛǇ ŀƛǊ ǘǊŀƴǎŦŜǊǎ 
¶ Cǳƭƭȅ ŜǎŎƻǊǘŜŘ ōȅ aŀȅƅƻǿŜǊ ¢ƻǳǊǎ 
¶ hǇǝƻƴŀƭ ǇǊŜ ŀƴŘ Ǉƻǎǘ ǊƻƻƳ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎΣ ŦƻǊ    
ŀŘŘƛǝƻƴŀƭ ŦŜŜǎΦ   

!ŎǝǾƛǘȅ [ŜǾŜƭΥ  о 
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wŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎΥ 
!ƭƭ ǊŜǎŜǊǾŀǝƻƴǎ ŀǊŜ ƻƴ ŀ ŬǊǎǘ ŎƻƳŜ ŬǊǎǘ ǎŜǊǾŜ ōŀǎƛǎ ŀƴŘ 
ŀŎŎŜǇǘŜŘ ǿƛǘƘ ŀƭƭ ƴŜŎŜǎǎŀǊȅ ŦƻǊƳǎ ŀƴŘ ǇŀȅƳŜƴǘǎ  
ǊŜŎŜƛǾŜŘΦ  
 
/ƻǎǘ ŀƴŘ tŀȅƳŜƴǘǎΥ 
!ƭƭ ǇǊƛŎŜǎ ŀǊŜ ǇŜǊ ǇŜǊǎƻƴ ōŀǎƛǎΦ  5ŜǇƻǎƛǘ ŀƴŘ Ŭƴŀƭ     
ǇŀȅƳŜƴǘ ŘŀǘŜǎ ǾŀǊȅ ǇŜǊ ǘǊƛǇΦ  tŀȅƳŜƴǘ ƻǇǝƻƴǎ Ƴŀȅ 
ƛƴŎƭǳŘŜ ŎŀǎƘΣ ŎǊŜŘƛǘ ŎŀǊŘΣ ŎƘŜŎƪ ŀƴŘ ƻƴƭƛƴŜΦ  tŀȅƳŜƴǘǎ 
Ƴŀȅ ōŜ ǇŀƛŘ ǘƻ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ŀƴŘ ǿƛǘƘ ǎƻƳŜ ǘƻǳǊǎ 
ŘƛǊŜŎǘƭȅ ǘƻ ǘƘŜ ǘǊŀǾŜƭ ǇŀǊǘƴŜǊΦ  !ƭƭ DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ 
/ƻǳƴǘȅ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ ƳŜƳōŜǊǎ ǊŜŎŜƛǾŜ ϷрлΦлл ƻũΦ 
 
/ƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴΥ 
/ƻƳƳǳƴƛŎŀǝƻƴǎ ǾŀǊȅ ŦǊƻƳ ŜƳŀƛƭΣ ǘŜȄǘΣ ǇƘƻƴŜ ŀƴŘ Ƴŀƛƭ 
ŘŜǇŜƴŘƛƴƎ ƻƴ ǘƘŜ ǘƻǳǊΦ  ²Ŝ ǿƛƭƭ ƪŜŜǇ ŀƭƭ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ 
ƛƴŦƻǊƳŜŘ ŀǎ ǘƻ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘ ŘŜŀŘƭƛƴŜǎ ŀƴŘ ŀƴȅ ŎƘŀƴƎŜǎ 
ǘƻ ǘƘŜ ǘƻǳǊΦ  ²ƘƛƭŜ ƻƴ ǘƻǳǊΣ ǇŀǊǝŎƛǇŀƴǘǎ ǿƛƭƭ ƘŀǾŜ Ŏƻƴπ
ǘŀŎǘ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴ ŦƻǊ ǘƘŜ ƻǳǊ Ƙƻǎǘ ǘƻ    ƘŀƴŘƭŜ ǉǳŜǎπ
ǝƻƴǎΣ ŎƻƴŎŜǊƴǎ ŀƴŘ ŜƳŜǊƎŜƴŎƛŜǎ ŘǳǊƛƴƎ ǘƘŜ ǘƻǳǊΦ 
 
tǊŜ-5ŜǇŀǊǘǳǊŜ aŜŜǝƴƎǎΥ 
!ƭƭ ƻǾŜǊƴƛƎƘǘΣ ŜȄǘŜƴŘŜŘ ŀƴŘ ƛƴǘŜǊƴŀǝƻƴŀƭ ǘǊƛǇǎ ǿƛƭƭ 
ƘŀǾŜ ǇǊŜŘŜǇŀǊǘǳǊŜ ƳŜŜǝƴƎǎ ǿƛǘƘƛƴ ǘǿƻ ǿŜŜƪǎ ǇǊƛƻǊ ǘƻ 
ǘǊŀǾŜƭΦ  Lǘ ƛǎ ŜƴŎƻǳǊŀƎŜŘ ǘƘŀǘ ŀƭƭ ǘǊŀǾŜƭŜǊǎ ŀǧŜƴŘ ǘƻ   
ǊŜŎŜƛǾŜ ŀƭƭ ǘƘŜ ŬƴŜ ŘŜǘŀƛƭǎ ŀƴŘ ƛǝƴŜǊŀǊȅ ƻŦ ǘƘŜ ǘǊƛǇΦ 
 
aƻōƛƭƛǘȅ /ƻƴŎŜǊƴǎΥ 
tƭŜŀǎŜ ƛƴŦƻǊƳ ǘƘŜ ǘƻǳǊ Ƙƻǎǘ ǿƘŜƴ ǊŜƎƛǎǘŜǊƛƴƎ ƻŦ ŀƴȅ  
Ƴƻōƛƭƛǘȅ ƛǎǎǳŜǎ ƻǊ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ǎǳŎƘ ŀǎ ŎŀƴŜǎΣ ǿŀƭƪŜǊǎ ŀƴŘ 
ǿƘŜŜƭŎƘŀƛǊǎ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ōŜ ǳǎŜŘΦ   aƻǘƻǊ ŎƻŀŎƘ ǘǊŀǾŜƭ ŘƻŜǎ ƴƻǘ 
ŀƭǿŀȅǎ ƘŀǾŜ ƭƛƊǎ ŦƻǊ ǿƘŜŜƭŎƘŀƛǊǎΦ  ¢ƘŜǊŜ ƛǎ ǊƻƻƳ ŦƻǊ Ƴƻǎǘ 
Ƴƻōƛƭƛǘȅ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ ōǳǎΦ 
 

9ȄǘǊŀ CŜŜǎΥ 
9ȄǘǊŀ Ŏƻǎǘǎ ǘƘŀǘ ŀǊŜ ƴƻǘ ƛƴŎƭǳŘŜŘ ǿƛƭƭ ōŜ ŎƭŜŀǊƭȅ ŘŜŬƴŜŘ 
ŀƴŘ Ƴŀȅ ƛƴŎƭǳŘŜΥ ƳŜŀƭǎΣ ǝǇǇƛƴƎΣ ǎƻǳǾŜƴƛǊǎ ŀƴŘ ƻǘƘŜǊ 
ƛƴŎƛŘŜƴǘŀƭǎΦ  
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TRAVEL tŀǊǘƴŜǊǎ 

Iŀǿŀƛƛ 
!ǇǊƛƭ нлно 
 
tƭŀƴ ŀƘŜŀŘ ŦƻǊ мл-мн Řŀȅǎ ŜȄǇƭƻǊƛƴƎ ǘƘŜ ƳŀƧŜǎǝŎ LǎƭŀƴŘǎ ƻŦ     
IŀǿŀƛƛΦ  5Ŝǘŀƛƭǎ ŎƻƳƛƴƎ ǎƻƻƴΗ 



¸ƻƎŀ ŀƴŘ aƛƴŘŦǳƭ aƻǾŜƳŜƴǘ 
wŜƭŀȄ ȅƻǳǊ ƳƛƴŘ ŀƴŘ ōƻŘȅ ǿƛǘƘ ǘƘƛǎ ǎƭƻǿΣ 
ŎƻƴǘǊƻƭƭŜŘ ŬǘƴŜǎǎ ŎƻƳōƛƴƛƴƎ ǇƘȅǎƛŎŀƭ  
ǇƻǎǘǳǊŜǎΣ ōǊŜŀǘƘƛƴƎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎΣ ŀƴŘ  
ƳŜŘƛǘŀǝƻƴǎ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ ǎǘǊŜƴƎǘƘΣ ōŀƭŀƴŎŜ 
ŀƴŘ ƅŜȄƛōƛƭƛǘȅΦ   
 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
CƛǊǎǘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅ ƻŦ ŜǾŜǊȅ ƳƻƴǘƘ ŀǘ уΥмр ŀΦƳΦ  
Ϸо 
[ŜŘ ōȅ WŜŀƴŜǧ Wƻȅ  
9ǉǳƛǇƳŜƴǘ tǊƻǾƛŘŜŘ  
bƻǾŜƳōŜǊ оΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ м  
 
CƛŦŜ [ŀƪŜΥ тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜ 
CǊƛŘŀȅǎ ŀǘ ф ŀΦƳΦ CǊŜŜ 
±ƻƭǳƴǘŜŜǊ-ƭŜŘ ǿƛǘƘ ǾƛŘŜƻ ƛƴǎǘǊǳŎǝƻƴΦ   
9ǉǳƛǇƳŜƴǘ ŀǾŀƛƭŀōƭŜΦ   
 
/ƘŀƛǊ ¸ƻƎŀ 
YƛƴƎǎƭŜȅΥ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘǊŜŜǘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎ ŀƴŘ CǊƛŘŀȅǎΣ фΥол ŀΦƳΦ Ϸн 
[ŜŘ ōȅ {ǳǎŀƴ ²ŀƭǘŜǊ 

¸ƻƎŀ  
{ŀǊŀƘ ǊŜŎŜƛǾŜŘ ƘŜǊ ŎŜǊǝŬŎŀǝƻƴǎ ŀǘ LǎƭŀƴŘ   
¸ƻƎŀ ƛƴ !Ǌǳōŀ ŀƴŘ ½ǳƴŀ ¸ƻƎŀ ƛƴ  
LƴŘƻƴŜǎƛŀΦ {ƘŜ ƛǎ ǇŀǎǎƛƻƴŀǘŜ ŀōƻǳǘ  
ŜƳǇƻǿŜǊƛƴƎ ƳŜƴ ŀƴŘ ǿƻƳŜƴ ǘƻ ƳƻǾŜ ǘƘŜƛǊ 
ōƻŘȅ ŀƴŘ ŬƴŘ ŎƻƳŦƻǊǘ ƛƴ ǿƘŀǘ ǘƘŜȅ Ŏŀƴ ŘƻΦ Lƴ 
ŎƭŀǎǎΣ ǿŜ ǿƛƭƭ ǎǘǊŜǘŎƘ ƻǳǘΣ ƳƻǾŜ ǘƘǊƻǳƎƘ ŀ 
ǎƭƻǿ ƅƻǿΣ ŀƴŘ ŬƴŘ ǎǝƭƭƴŜǎǎ ŀƭƭ ǘƻƎŜǘƘŜǊ ŀǘ ǘƘŜ 
ŜƴŘ ƻŦ ŎƭŀǎǎΦ !ƭƭ ƭŜǾŜƭǎ ŀƴŘ ōƻŘƛŜǎ ǿŜƭŎƻƳŜŘΥ 
ƳƻŘƛŬŎŀǝƻƴǎ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŦƻǊ ǇƻǎŜǎΦ IƻǇŜ ǘƻ ǎŜŜ 
ȅƻǳ ƻƴ ǘƘŜ Ƴŀǘ ǎƻƻƴΗ  
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
¢ǳŜǎŘŀȅǎΣ млΥол ŀΦƳΦ Ϸр 
 
[ŜŘ ōȅ {ŀǊŀƘ ¢ƻǿƴǎŜƴŘ  
 
CƛǘƴŜǎǎ hǾŜǊ рл 
9ǾŜǊȅƻƴŜ ƛǎ ǿŜƭŎƻƳŜ ǘƻ Ƨƻƛƴ ǘƘƛǎ Ŧǳƴ ŀƴŘ 
ŦǊƛŜƴŘƭȅ ǿƻǊƪƻǳǘ Ǉǳǘ ǘƻ ƳǳǎƛŎ ŀƴŘ ǳǎƛƴƎ 
ǿŜƛƎƘǘǎΣ ǎǘǊŜǘŎƘ ōŀƴŘǎΣ ŀƴŘ ŎƘŀƛǊǎ ŦƻǊ ǎŀŦŜ 
ŀƴŘ ƭƻǿ ƛƳǇŀŎǘ ŬǘƴŜǎǎΦ !ƭƭ ŜǉǳƛǇƳŜƴǘ ƛǎ  
ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ 
 
CƛŦŜ [ŀƪŜΥ тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜ 
¢ǳŜǎŘŀȅǎ ŀƴŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ  
млΥол ŀΦƳΦ CǊŜŜ 
[ŜŘ ōȅ YŀǊŜƴ [ƻƴƎΦ 
 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
aƻƴŘŀȅǎ ŀƴŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ фΥол ŀΦƳΦ  Ϸо 
[ŜŘ ōȅ YŀǊŜƴ aŎƭŀƛƴΦ 
 
 
 
 
 
 
 

REGULAR twhDw!a{ 
wŜƎƛǎǘǊŀǝƻƴ ƻƴƭȅ ǊŜǉǳƛǊŜŘ ǿƘŜǊŜ ǎǘŀǘŜŘ ǿƛǘƘ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛƴŦƻǊƳŀǝƻƴΦ 

15 

VIRTUAL EXERCISE  

.ǊƻŀŘŎŀǎǘ ƻƴ /ƘŀƴƴŜƭ муф ŦƻǊ {ǇŜŎǘǊǳƳ /ƘŀǊǘŜǊ ŎǳǎǘƻƳŜǊǎΦ CƻǊ ƻǘƘŜǊǎ 
ǿƛǘƘ LƴǘŜǊƴŜǘ ŀŎŎŜǎǎΣ ŜƴƧƻȅ ǘƘŜǎŜ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ŀƴȅ ǝƳŜ ŀǘ 
ǿǿǿΦƎǘŎƻǳƴǘȅƳƛΦƎƻǾκǎŎƴΦ {ŜƭŜŎǘ ά±ƛǊǘǳŀƭ tǊƻƎǊŀƳƳƛƴƎΦέ  

9ƴŜǊƎŜǝŎǎ 
/ŜǊǝŬŜŘ tŜǊǎƻƴŀƭ ¢ǊŀƛƴŜǊ YŀǊŜƴ .ŜƭŀƴƎŜǊ 
ǳǎŜǎ ƳǳǎƛŎΣ ƳŀǘǎΣ ǎǘǊŜǘŎƘ ōŀƴŘǎΣ ōŀƭƭǎΣ 
ŀƴŘ ŀƭƭ ƪƛƴŘǎ ƻŦ ǘǊƛŎƪǎ ǘƻ ƪŜŜǇ ǘƘƛǎ Ŏƭŀǎǎ 
ŦǊŜǎƘΣ ƛƴǘŜǊŜǎǝƴƎΣ ŀƴŘ ŎƘŀƭƭŜƴƎƛƴƎΦ 
 
¢ǳŜǎŘŀȅǎ ŀƴŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ ф ŀΦƳΦ 

¸ƻƎŀ 
/ƭŀǎǎŜǎ ŦƻǊ ƳŜƴ ŀƴŘ ǿƻƳŜƴΣ ƭŜŘ ōȅ  
ŎŜǊǝŬŜŘ ƛƴǎǘǊǳŎǘƻǊǎΦ Dŀƛƴ ǎǘǊŜƴƎǘƘ ŀƴŘ 
ƅŜȄƛōƛƭƛǘȅΣ ŀƴŘ ƛƳǇǊƻǾŜ ōŀƭŀƴŎŜΦ CƻǊ ǾƛǊǘǳŀƭ 
ŎƭŀǎǎŜǎΣ ȅƻƎŀ ƳŀǘǎΣ ōƭƻŎƪǎΣ ŀƴŘ ōƭŀƴƪŜǘǎ 
ŀǊŜ ŀǾŀƛƭŀōƭŜ ŀǘ ǘƘŜ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅ ƭƻŎŀǝƻƴΦ 
 
/ƘŀƛǊ ¸ƻƎŀΥ aƻƴŘŀȅǎΣ у ŀΦƳΦ 
 
aŀǘ ¸ƻƎŀΥ CǊƛŘŀȅǎΣ ф ŀΦƳΦ 

IN-PERSON EXERCISE  



aƻǾŜ ŀƴŘ {Ƙƻǳǘ  
¢Ƙƛǎ ŘȅƴŀƳƛŎΣ ƘƛƎƘ-ŜƴŜǊƎȅ Ŏƭŀǎǎ ƛƴǘŜƎǊŀǘŜǎ ŎƻƎƴƛǝǾŜ 
ŎƘŀƭƭŜƴƎŜǎ ǿƛǘƘ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ŀƴŘ ǾƻŎŀƭ ŎƻƳǇƻƴŜƴǘǎ 
ƎŜŀǊŜŘ ǘƻǿŀǊŘ ŘƛŀƎƴƻǎŜǎ ǎǳŎƘ ŀǎ tŀǊƪƛƴǎƻƴΩǎΣ      
ŘŜƳŜƴǝŀΣ !ƭȊƘŜƛƳŜǊΩǎΣ ŀƴŘ ƳƻǊŜΦ /ƻƳŜ ǇǊŜǇŀǊŜŘ 
ǘƻ ƳƻǾŜ ŀƴŘ ǎƘƻǳǘ όŀƭƭ ǿƘƛƭŜ ǎŜŀǘŜŘύΦ 9ǉǳƛǇƳŜƴǘ 
ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅ [ƻŎŀǝƻƴΥ улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ  
aƻƴŘŀȅǎΣ мнΥпр ǇΦƳΦ Ϸр 
[ŜŘ ōȅ hƭƛǾƛŀ aŎ/Ǌƛƭƭƛǎ 
 
tƛƭŀǘŜǎ  
¢ƘŜ Ǝƻŀƭ ƻŦ ǘƘƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳ ƛǎ ǘƻ ǊŜǎǘƻǊŜ ǘƘŜ ƴŀǘǳǊŀƭ 
ŎǳǊǾŜǎ ƻŦ ǘƘŜ ǎǇƛƴŜ ŀƴŘ ǊŜ-ōŀƭŀƴŎŜ ƳǳǎŎƭŜǎ ŀǊƻǳƴŘ 
ƧƻƛƴǘǎΦ 9ƳǇƘŀǎƛǎ ƻƴ ǘƘŜ ōƻŘȅΩǎ ŎƻǊŜ ǘƻ ƛƳǇǊƻǾŜ  
ōŀƭŀƴŎŜΣ ŎƻƻǊŘƛƴŀǝƻƴΣ ŀƴŘ ŎƛǊŎǳƭŀǝƻƴΦ  
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ  
²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎΣ мл ŀΦƳΦ  Ϸр  
[ŜŘ ōȅ .ǊƛŘƎƛǘ CǊŀƴƪŜ  
 
½ǳƳōŀ όϰύ  
CǳǎŜǎ {ǇŀƴƛǎƘ ƭŀƴƎǳŀƎŜΣ ƘȅǇƴƻǝŎ [ŀǝƴ ǊƘȅǘƘƳǎΣ 
ŀƴŘ Ŝŀǎȅ-ǘƻ-Ŧƻƭƭƻǿ ƳƻǾŜǎ ŦƻǊ ŀ 
ŬǘƴŜǎǎ  ǊƻǳǝƴŜ ǘƘŀǘ ǿƛƭƭ ōƭƻǿ ȅƻǳ ŀǿŀȅΦ 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
aƻƴŘŀȅǎΣ н ǇΦƳΦ  Ϸр  
[ŜŘ ōȅ aŀǊǘƘŀ IǳōōŜƭƭ 
 
/ŀǊŘƛƻ 5ǊǳƳƳƛƴƎ  
¢Ƙƛǎ Ŏƭŀǎǎ ǘŀƪŜǎ ǘƘŜ ǎƛƳǇƭŜ ƳƻǾŜƳŜƴǘ ƻŦ ŘǊǳƳƳƛƴƎ 
ŀƴŘ ǘǊŀƴǎŦƻǊƳǎ ƛǘ ƛƴǘƻ ŀ Ŧǳƭƭ-ōƻŘȅ ǿƻǊƪƻǳǘΦ /ŀǊŘƛƻ 
ŘǊǳƳƳƛƴƎ ƳŀǊǊƛŜǎ ŘǊǳƳǎǝŎƪǎΣ ŀƴ ŜȄŜǊŎƛǎŜ ōŀƭƭΣ ŀƴŘ 
ǎǘŀƴŘ ǘƻ ŎǊŜŀǘŜ ǘƘŜ Ƴƻǎǘ Ŧǳƴ  ǎǘŀƴŘƛƴƎ ƻǊ ǎŜŀǘŜŘ 
ǿƻǊƪƻǳǘ ŜǾŜǊΦ 9ǉǳƛǇƳŜƴǘ ǇǊƻǾƛŘŜŘΦ 
 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
aƻƴŘŀȅǎ ŀƴŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ млΥол ŀΦƳΦ  Ϸо 
[ŜŘ ōȅ YŀǊŜƴ aŎƭŀƛƴΦ 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ нΥол ǇΦƳΦ  Ϸр 
[ŜŘ ōȅ hƭƛǾƛŀ aŎ/Ǌƛƭƭƛǎ  
 
YƛƴƎǎƭŜȅ wƻŎƪ ¸ƻǳǘƘ /ŜƴǘŜǊ Υ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘΦ  
CƛǊǎǘ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻƴǘƘΣ п ǇΦƳΦ Cw99 
bƻǾŜƳōŜǊ нΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ т  
[ŜŘ ōȅ YŀǊŜƴ aŎƭŀƛƴ 

DANCING 
 
[ƛƴŜ 5ŀƴŎƛƴƎΥ LƴǘŜǊƳŜŘƛŀǘŜ 
9ƴƧƻȅ ǎƻƳŜ ǘƻŜ ǘŀǇǇƛƴƎ Ŧǳƴ ǿƛǘƘ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ  
ŘŀƴŎŜǎΦ  
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
¢ǳŜǎŘŀȅǎΣ м ǘƻ нΥол ǇΦƳΦ  Ϸр  
bh /[!{{  5ŜŎŜƳōŜǊ с 
[ŜŘ ōȅ bŀƴŎȅ 5ƭƻǎƪƛ 
 
[ƛƴŜ 5ŀƴŎƛƴƎΥ .ŜƎƛƴƴŜǊ 
¢Ƙƛǎ ǘƻŜ ǘŀǇǇƛƴƎ Ŧǳƴ Ŏƭŀǎǎ ƛǎ ŦƻǊ ŀƴȅƻƴŜ ǿƘƻ ǿŀƴǘǎ 
ǘƻ ƭŜŀǊƴ ƻǊ ǇǊŀŎǝŎŜ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ōŜƎƛƴƴŜǊ ŘŀƴŎŜ 
ǎǘŜǇǎΦ  CƻƻŘ ǇŀƴǘǊȅ Řƻƴŀǝƻƴǎ ŀŎŎŜǇǘŜŘΦ 
 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
aƻƴŘŀȅǎΣ ммΥол ŀΦƳΦ  CǊŜŜ 
[ŜŘ ōȅ .ŀǊō /ƘŀǇƳŀƴ  
 
{ǘǊŜƴƎǘƘ ŦƻǊ [ƛŦŜ  
¢Ƙƛǎ ǇǊƻƎǊŀƳ ǿƘƛŎƘ ǿƛƭƭ ƛƳǇǊƻǾŜ ƳǳǎŎƭŜ ǎǘǊŜƴƎǘƘ 
ŀƴŘ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ƛƴ ŀ ŎƛǊŎǳƛǘ ǘǊŀƛƴƛƴƎ ŦƻǊƳŀǘΦ  
aƻŘƛŬŎŀǝƻƴǎ ǿƛƭƭ ōŜ ǇǊƻǾƛŘŜŘ ŀǎ ƴŜŜŘŜŘ ŦƻǊ  
ƻǇǝƳŀƭ ǇŜǊŦƻǊƳŀƴŎŜΦ 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
aƻƴŘŀȅǎΣ уΥлл  ǘƻ фΥмр ŀΦƳΦ  
[ŜŘ ōȅ YŀǘŜ {ŎƘǳƳŀŎƘŜǊ a{Σ h¢wκ[ 
 
.ƻƻƳŜǊǎ ŀƴŘ {ƘŀƪŜǊǎ ό .Ŝƭƭȅ 5ŀƴŎŜύ  
[ŜŀǊƴ ŀōƻǳǘ ǘƘŜ ǊƛŎƘ ƘƛǎǘƻǊȅ ƻŦ ǘƘŜ ǿƻǊƭŘΩǎ ƻƭŘŜǎǘ 
ŘŀƴŎŜ ŀƴŘ Ƙƻǿ ƛǘ ǊŜƭŀǘŜǎ ǘƻ ǘƘŜ ŦŜƳŀƭŜ ŦƻǊƳ ƛƴ ŀƭƭ 
ƻǳǊ ǎǘŀƎŜǎ ƻŦ ƭƛŦŜΦ  
 
YƛƴƎǎƭŜȅ wƻŎƪ ¸ƻǳǘƘ /ŜƴǘŜǊ Υ ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘΦ  
bƻǾŜƳōŜǊ муΣ фΥол ŀΦƳΦ Ϸо 
aǳǎǘ ƘŀǾŜ ŀ ƳƛƴƛƳǳƳ ƻŦ с ǇŜƻǇƭŜ ǇǊŜ-ǊŜƎƛǎǘŜǊŜŘ 
ŦƻǊ ǘƘƛǎ ŎƭŀǎǎΦ wΦ{Φ±ΦtΦ wŜǉǳƛǊŜŘΦ  
[ŜŘ ōȅ tŜƴƴȅ aƻǊǊƛǎ 
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SUPPORT AND ASSISTANCE 
 
!ǎƪ ǘƘŜ [ŀǿȅŜǊ 
9ǎǘŀǘŜ ǇƭŀƴƴƛƴƎ ŀǧƻǊƴŜȅ WƛƳ 5ŀƭǊȅƳǇƭŜ Ƙƻǎǘǎ  
мр-ƳƛƴǳǘŜ ƛƴ- ǇŜǊǎƻƴ ǎŜǎǎƛƻƴǎΦ !ǇǇƻƛƴǘƳŜƴǘ ƛǎ ǊŜǉǳƛǊŜŘ 
ōȅ ŎŀƭƭƛƴƎ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ ŀǘ ном-фнн-пфммΦ 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎΣ bƻǾŜƳōŜǊ нΣ 5ŜŎŜƳōŜǊ т 
мнΥол ǘƻ н ǇΦƳΦ  CǊŜŜ  
 
[ŜƎŀƭ {ŜǊǾƛŎŜǎ ƻŦ bƻǊǘƘŜǊƴ aƛŎƘƛƎŀƴ 
!ƭǘƘƻǳƎƘ ƛǘǎ ƻŶŎŜǎ ŀǊŜ ŎƭƻǎŜŘΣ [ŜƎŀƭ {ŜǊǾƛŎŜǎ ƻŦ  
bƻǊǘƘŜǊƴ aƛŎƘƛƎŀƴ ƛǎ ǘŀƪƛƴƎ ǘŜƭŜǇƘƻƴŜ ŎŀƭƭǎΣ  
ŀƴǎǿŜǊƛƴƎ Ŝ-ƳŀƛƭǎΣ ŀƴŘ ŀŎŎŜǇǝƴƎ ŦŀŎǎƛƳƛƭŜǎ ǘƻ ŀǎǎƛǎǘ  
ŎƭƛŜƴǘǎΦ {ŜƴƛƻǊǎ ǎŜŜƪƛƴƎ ƭŜƎŀƭ ŀǎǎƛǎǘŀƴŎŜ Ƴŀȅ Ŏŀƭƭ 
ном-фпм-лттм ōŜǘǿŜŜƴ у ŀΦƳΦ ŀƴŘ мн ǇΦƳΦΣ ŀƴŘ  
ōŜǘǿŜŜƴ м ŀƴŘ п ǇΦƳΦ 
 
DǊƛŜŦ {ǳǇǇƻǊǘ  
tƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ {ƘŀǊƻƴ ŀǘ ǎƴŜǳƳŀƴƴϪƳƘŎΦƴŜǘ ƻǊ   
ном-соо-уоуп 
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ ²ƻƳŜƴ ƻƴƭȅΣ н-п ǇΦƳΦ 
aŜƴ ŀƴŘ ²ƻƳŜƴΣ пΥолς сΥол ǇΦƳΦ 
 
{ǘǊƻƪŜ /ƭǳō 
¢ƘŜ ǇǳǊǇƻǎŜ ƻŦ ǘƘŜ {ǘǊƻƪŜ /ƭǳō ƛǎ ǘƻ  
ǇǊƻǾƛŘŜ ŜŘǳŎŀǝƻƴ ŀƴŘ ŜƳƻǝƻƴŀƭκǎƻŎƛŀƭ ǎǳǇǇƻǊǘ ǘƻ 
ǎǘǊƻƪŜ ǎǳǊǾƛǾƻǊǎ ƛƴ ǘƘŜ DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ wŜƎƛƻƴ  
ŦŀŎƛƭƛǘŀǘŜŘ ōȅ aǳƴǎƻƴ tŀǝŜƴǘ /ŀǊŜ {ǇŜŎƛŀƭƛǎǘΣ aŜƭƛƴŘŀ 
IƻƭƭŀƴŘǎΣ [a{²Φ ном-фор-соулΦ DǊŀƴŘ ¢ǊŀǾŜǊǎŜ .ŀȅ  
!ǊŜŀ {ǘǊƻƪŜ /ƭǳō ƳŜŜǘǎ ǾƛǊǘǳŀƭƭȅ ƻƴ ǘƘŜ ǎŜŎƻƴŘ  
²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻƴǘƘΦ  
5ƛŀƭ ƛƴ ŦƻǊ ǾƛǊǘǳŀƭ ƳŜŜǝƴƎǎΥ  тлм-улн-рмфп 
!ŎŎŜǎǎ /ƻŘŜΥ  олфупр 
{ŜŎƻƴŘ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅ ƻŦ ǘƘŜ ƳƻƴǘƘ 
нΥол ǘƻ пΥол ǇΦƳΦ 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Iƻǘ [ǳƴŎƘ 
¢ƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ bŜǘǿƻǊƪ ƛǎ ǇŀǊǘƴŜǊƛƴƎ ǿƛǘƘ aŜŀƭǎ 
ƻƴ ²ƘŜŜƭǎ ǘƻ ƻũŜǊ ŀ ǾŀǊƛŜǘȅ ƻŦ ŦƻƻŘ ǇǊƻƎǊŀƳǎ ǘƻ  
ŀǊŜŀ ǎŜƴƛƻǊǎΦ²Ŝ ŀǊŜ ŜȄŎƛǘŜŘ ǘƻ ƴƻǳǊƛǎƘ ƻǳǊ ǎŜƴƛƻǊ 
ƴŜǘǿƻǊƪ ǿƛǘƘ Ƙƻǘ ƳŜŀƭǎ ŀƎŀƛƴΗ ¢ƘŜ Iƻǘ aŜŀƭ  
tǊƻƎǊŀƳ ƛǎ ǎƻ ƳǳŎƘ ƳƻǊŜ ǘƘŀƴ ŎƻƳƳǳƴƛǘȅ ŘƛƴƛƴƎΦ 
²Ŝ ǇǊƻǾƛŘŜ ŀ ƎǊŜŀǘ ƭǳƴŎƘ ƛƴ ŀ ǎŀŦŜ ŜƴǾƛǊƻƴƳŜƴǘ ǘƻ 
ŎƻƴƴŜŎǘ ǿƛǘƘ ƴŜǿ ŦǊƛŜƴŘǎ ŀƴŘ ŜƴƎŀƎŜ ŀǎ ǇŀǊǘ ƻŦ ǘƘŜ 
ŎƻƳƳǳƴƛǘȅΦ  ! Řƻƴŀǝƻƴ ƻŦ ϷоΦлл ƛǎ ǎǳƎƎŜǎǘŜŘ ŦƻǊ 
ǘƘƻǎŜ слҌΦ  CƻǊ ǘƘƻǎŜ рф ŀƴŘ ǳƴŘŜǊ ǘƘŜ Ŏƻǎǘ ƛǎ ϷрΦ 
 
CƛŦŜ [ŀƪŜΥ  тт [ŀƪŜŎǊŜǎǘ [ŀƴŜ 
¢ǳŜǎŘŀȅǎΣ мн ǇΦƳΦ  
 
¢ǊŀǾŜǊǎŜ /ƛǘȅΥ  улм 9Φ CǊƻƴǘ {ǘǊŜŜǘ 
¢ǳŜǎŘŀȅǎΣ ²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎΣ ŀƴŘ ¢ƘǳǊǎŘŀȅǎ 
ммΥол ŀΦƳΦ 
 
YƛƴƎǎƭŜȅΥ  ммр 9Φ .ƭŀƛǊ {ǘǊŜŜǘ 
²ŜŘƴŜǎŘŀȅǎΣ мн ǇΦƳΦ 
 
LƴǘŜǊƭƻŎƘŜƴΥ  муфс wƻƎŜǊǎ wƻŀŘ 
¢ƘǳǊǎŘŀȅǎΣ мн ǇΦƳΦ 
 
wΦ{Φ±Φt ǊŜǉǳƛǊŜŘΦ tƭŜŀǎŜ ŎƻƴǘŀŎǘ ǘƘŜ {ŜƴƛƻǊ /ŜƴǘŜǊ 
ŀǘ ном-фнн-пфмм ōȅ ƴƻƻƴ ǇǊƛƻǊ ǘƻ ǘƘŜ ƭǳƴŎƘ ŘŀȅΦ  
 
SPECIALS 
 
.ƛǊǘƘŘŀȅ [ǳƴŎƘŜƻƴǎ 
9ƴƧƻȅ ŀ ǎǇŜŎƛŀƭ ōƛǊǘƘŘŀȅ ǘǊŜŀǘ ǘƘŜ ǿŜŜƪǎ ƻŦ  
bƻǾŜƳōŜǊ мп  ŀƴŘ 5ŜŎŜƳōŜǊ нл ŀǘ ŜŀŎƘ ƭƻŎŀǝƻƴ  
ŘǳǊƛƴƎ ƭǳƴŎƘΦ   
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